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� здравый смысл � психотерапия здравым смыслом � патологический стресс 
� метод психолого-педагогической коррекции

под ним неспецифическую реакцию орга-
низма на любое изменение требований
среды. Это значит, что всякие изменения
в нашей жизни вызывают у нас стресс.
Тем более такое испытание, как ЕГЭ,
к которому начинают готовиться с девя-
того класса и продолжают подготовку
до самого дня экзамена. 

Нужно помочь человеку, если у него
возникает патологический стресс, или
дистресс, который нарушает его целена-
правленную деятельность, приводит к из-
менениям функций организма (нарушения
сна, аппетита) и, в конце концов, может
привести к развитию патологических со-
стояний: невротических реакций или пси-
хосоматических расстройств. 

Существует множество психологических
методов работы с состоянием патологиче-
ского стресса. Психотерапия здравым
смыслом имеет несколько преимуществ. 

Ö ель данной статьи — познако-
мить педагогов и школьных пси-
хологов с новым методом психо-

лого-педагогической коррекции.
Прежде чем рассказать о методе,
необходимо сделать несколько
вступительных замечаний. 

Во-первых, метод, описываемый
в данной статье, применялся для
работы со студентами вузов
и слушателями курсов переподго-
товки. Но с учётом особенностей
подросткового возраста он может
быть успешно использован в рабо-
те со старшеклассниками.

Во-вторых, словосочетание «пато-
логический стресс» используется
в статье вместо термина «стресс»
не случайно. Ганс Селье, который
ввёл термин «стресс» в тезаурус
психологии и физиологии, понимал 
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Первое: данный метод является методом са-
мопомощи и опирается на внутренние ресур-
сы человека. То есть, по существу, человек
сам себе помогает, используя для этого ме-
тод, которому его обучают. Когда он осваи-
вает все приёмы, ему больше не нужна по-
мощь со стороны. 

Второе преимущество — лёгкость его осво-
ения, все приёмы, которые используются
в этом методе, интуитивно понятны, для их
использования не нужны специальные пси-
хологические знания. Многие люди интуи-
тивно или методом проб и ошибок приходят
к использованию данных приёмов в своей
жизни. 

Третье преимущество: этот метод включает
в себя идеи и приёмы, заимствованные
из разных направлений и школ практической
психологии. Например, в нём используются
приёмы когнитивно-поведенческой и рацио-
нально-эмотивной психотерапии, направлен-
ные на то, чтобы изменить деструктивные
убеждения и способов мышления. 

Один из основных принципов заимствован
из нейро-лингвистического программирова-
ния, он гласит, что любое поведение и пере-
живание целесообразно, то есть не существу-
ет поведения или переживания, которое
не приносило бы человеку никакой пользы.
Если какое-то поведение или переживание
мешает человеку, то нужно найти цель, кото-
рую он преследует с помощью этого поведе-
ния или переживания, и помочь ему научить-
ся добиваться этой цели другими способами
и средствами. 

Ещё один важный принцип заимствован
из позитивной психотерапии Носсрата Пе-
зешкиана. Этот принцип постулирует, что
за каждой проблемой стоит какая-то способ-
ность человека, которую он просто непра-
вильно использует. Например, за депрессией
стоит способность человека очень эмоцио-
нально реагировать на трудности жизни,
за тревогой — способность заранее предчув-
ствовать возможные трудности. Отсюда
и способ работы — научить человека ис-
пользовать свои способности во благо, на-
пример, тревожного человека необходимо на-
учить делить подготовку на маленькие шаги

и каждый день, неделю, месяц делать
по одному, намеченному заранее шагу.

Далее целесообразно дать определение
понятия «здравый смысл» и ответить
на ключевой вопрос: как он может по-
мочь в противостоянии патологическо-
му стрессу. Целям нашей работы боль-
ше всего соответствует следующее
определение здравого смысла: «Здра-
вый смысл — общее, присущее в той
или иной мере каждому человеку чувст-
во истины и справедливости, приобрета-
емое с жизненным опытом». В данном
определении важны два тезиса:
1) здравый смысл присущ каждому
человеку;
2) здравый смысл приобретается
с жизненным опытом.

Отсюда вывод, что у каждого есть ре-
сурс для разрешения своих проблем
в виде здравого смысла и жизненного
опыта, но не все умеют его использо-
вать. Впервые словосочетание «психо-
терапия здравым смыслом» использо-
вал В.Д. Менделевич, назвав так свою
книгу, изданную в 1992 году1. Основ-
ная задача психотерапии здравым
смыслом — научить человека прислу-
шиваться к своему здравому смыслу
и пользоваться его «подсказками».

В начале работы нужно показать, что
эмоции и поведение человека зависят
не от ситуации, в которой он находит-
ся, а от того, как он её воспринимает
и оценивает. Этот приём разработан
А. Эллисом в рамках рационально-эмо-
тивной психотерапии и называется
ABC-анализ. Можно предложить кли-
енту (ученику) отнестись к поведению
и переживаниям людей как к математи-
ческой задаче, в которой есть две из-
вестные переменные: 
1) А — то, что объективно произошло
(это могут быть поступки других лю-

1 Менделевич В. Психотерапия «здравым смыслом»/
В. Менделевич, Д. Авдеев, С. Киселев. —
Чебоксары: Изд-во Чуваш. ун-та, 1992. — 76 с.



так же по его предмету и дальше,
то ЕГЭ не сдаст. Переменная А, в этом
случае — фраза, сказанная учителем, пе-
ременная С — тревога и её проявления
(потеря сна и аппетита, трудности сосре-
доточения внимания). Переменной В мо-
жет быть мысль: «Он считает, что
я не сдам ЕГЭ, значит так и будет». 

После того, как переменная В найдена,
нужно найти альтернативную мысль или
убеждение, которые помогут изменить
реакцию на более конструктивную. 
Для этого необходимо проанализировать
имеющееся убеждение и проверить, со-
ответствует ли оно реальному положе-
нию дел.

В примере 2 необходимо задать ученице
несколько вопросов, и если она затруд-
няется на них ответить, помочь ей найти
ответы на них.

Первый вопрос: действительно ли учи-
тель считает, что ученица не сдаст ЕГЭ?
Ведь учитель сказал, что ученица, по его
мнению, не сдаст ЕГЭ, если не изменит
своё отношение к его предмету. 

Второй вопрос: для чего он это сказал?
Скорее всего, для того, чтобы стимулиро-
вать ученицу к более внимательному от-
ношению к его предмету. Теперь выво-
дим новую формулировку: «Для того что-
бы успешно сдать ЕГЭ, мне нужно боль-
ше внимания уделять этому предмету». 

Îøèáêè ìûøëåíèÿ

Выделяют несколько типов ошибок, ко-
торые приводят к развитию патологичес-
кого стресса. Для каждого из них суще-
ствуют способы устранения2.

Фильтрация — избирательное проявле-
ние внимания к детали, вырванной

дей, события, которые случились в жизни
человека);
2) С — поведение в ответ на событие А
или эмоции, которые он испытывает после
этого события. 

Ученик хочет изменить поведение или эмо-
ции, то есть С, но не может изменить со-
бытие А, которое уже произошло или ещё
не случилось (если школьник обеспокоен
предстоящим экзаменом). В формуле
не хватает одной переменной — В, она по-
ка неизвестна. В — это то, что думает че-
ловек о случившемся, как он оценивает си-
туацию. Далее, для наглядности, будут при-
водиться примеры, которые можно исполь-
зовать при работе со школьниками. 

Пример 1. Учитель объявляет в классе
оценки за контрольную работу, и ученик,
который учится только на 4 и 5, узнаёт
о том, что он получил 3. Есть ли альтерна-
тивные варианты его реакции на это проис-
шествие? Он может промолчать, обидеться
на учителя за несправедливую, по его мне-
нию, оценку и выйти из класса, не проща-
ясь с учителем, демонстрируя свою обиду.
Он может начать спорить с учителем
по поводу несправедливости оценки прямо
на уроке. Он может дождаться окончания
урока, подойти к учителю и сказать, что
не согласен с полученной оценкой и хочет
её исправить, попросить учителя дать ему
дополнительное задание. 

Я задаю ученику вопрос: почему возможны
альтернативные реакции на одну и ту же
ситуацию? Так мы приходим к идее о том,
что на наше поведение и эмоции в первую
очередь влияют наши мысли, оценки
и убеждения. Далее, я предлагаю ученику
представить его ситуацию в виде форму-
лы АВС, причём сначала мы указываем пе-
ременные А и С, а потом вместе нахо-
дим В. 

Пример 2. У ученицы 11-го класса возник-
ла сильная тревога после того как учитель
сказал ей, что если она будет заниматься

È.Ð. Àáèòîâ.  Ïñèõîòåðàïèÿ çäðàâûì ñìûñëîì 
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М. Маккей, М. Дэвис, П. Фэннинг. — СПб.: 
Питер, 2011. — 288 с.
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из контекста, при одновременном игнорирова-
нии другой, более существенной информации. 

Например, учащийся получает оценку «3»
за контрольную работу и говорит себе, что
он не способен на большее по данному
предмету и учить его нет смысла. Проана-
лизируйте вместе с ним все его оценки
за этот учебный год по данному предмету
и обратите его внимание на то, что у него
есть и оценки «4», значит, он способен их
получать.

Сверхобобщение — выведение общего пра-
вила или заключения из одного или несколь-
ких изолированных случаев. Слишком широ-
кое применение этого правила. 

Например, учащийся, сделавший ошибку
в контрольной работе, убеждён, что он все-
гда будет делать ошибки в подобных задани-
ях. Вспомните вместе с ним, были ли исклю-
чения, удавалось ли ему когда-нибудь сде-
лать такое задание без ошибки, или создайте
позитивный опыт решения такого задания
в реальном времени, то есть решите вместе
подобную задачу. 

Преувеличение — переоценка значимости
некоторых событий, рассмотрение конкрет-
ных событий как более важных, чем все
остальные. 

Например, тревожный по характеру старше-
классник говорит себе: «Если я начну нерв-
ничать на ЕГЭ, то обязательно провалюсь».
Обсудите вместе с ним, что значит нервни-
чать, и нервничают ли известные спортсмены
или артисты перед выступлением. Цель этого
приёма — показать, что тревога — нор-
мальное состояние перед ответственным со-
бытием. Далее расскажите о способах, кото-
рые используете сами или используют изве-
стные люди для того, чтобы снизить тревогу.
Одним из самых распространённых способов
регуляции своего эмоционального состояния
является глубокое дыхание (вдох на 5 счё-
тов, задержка дыхания на 3 счёта и выдох
на 5 счётов) в течение минуты (при более
длительных циклах начинается головокруже-
ние — признак того, что упражнение нужно
заканчивать). 

Персонализация — склонность нахо-
дить в себе главную или единственную
причину внешних событий. 

Например, учащийся считает, что
именно его недолюбливает преподава-
тель. Сначала, конечно же, нужно ра-
зобраться в реально существующем от-
ношении преподавателя к этому учаще-
муся и причинах такого отношения.
Если убеждение учащегося ошибочно,
то проанализируйте вместе с ним, ка-
кие оценки у этого преподавателя по-
лучают другие учащиеся. Есть ли уче-
ники, которые так же, как он, часто
получают у этого преподавателя плохие
оценки. Далее обсудите, в чём могут
быть реальные причины таких оценок.
Что можно сделать, чтобы изменить
ситуацию.

Чёрно-белое мышление — мышление
по принципу «всё или ничего».

Например, учащийся убеждён, что
он либо сдаст ЕГЭ на высший балл,
либо он неудачник и недостоин хоро-
шего отношения со стороны родителей
и друзей. Обсудите с ним, все ли ус-
пешные люди получают высшие баллы
в школе и в вузе. Можно ли поступить
в вуз с баллами ниже тех, на которые
он претендует. Есть ли среди его зна-
комых или родственников люди, окон-
чившие школу со средними или низки-
ми баллами. Как эти баллы повлияли
на их дальнейшую жизнь.

Катастрофизация — придание особо-
го негативного значения отдельным со-
бытиям, ожидание катастрофы. 

Например, учащийся убеждён в том,
что слабое знание какой-либо темы
приведёт его к провалу на ЕГЭ. Нуж-
но проинформировать его, сколько при-
мерно заданий в ЕГЭ прошлого года
было по этой теме и сколько примерно
баллов он получит, если в этом году
будет столько же заданий по данной



тах? Интересует ли его что-нибудь, кро-
ме оценок учащихся? Когда выяснится,
что преподаватель может думать о мно-
гих вещах, не касающихся оценок уча-
щихся, обсудите, как можно донести
до него желание ученика исправить оцен-
ку. Как это лучше сделать и какой мо-
жет быть реакция преподавателя? 

Следующим шагом будет составление
плана конкретных действий, которые
нужно предпринять для того, чтобы под-
готовиться к сдаче ЕГЭ. Например, воз-
можно, нужно позаниматься с репетито-
ром, выделить по одному часу каждый
день для занятий данным предметом. 

Очень важным этапом работы является
тренинг прогнозирования, или антиципа-
ционный тренинг. В.Д. Менделевич, ра-
ботая с пациентами, страдающими невро-
зами, обнаружил, что большинство
из них прогнозируют только благоприят-
ный или только неблагоприятный исход
ситуации. В первом случае они оказыва-
ются не готовыми к негативному исходу,
с которым могут столкнуться, во втором
случае — обращают внимание только
на негативные стороны ситуации и не за-
мечают положительных изменений.
В.Д. Менделевич предлагает своим кли-
ентам запомнить и использовать в каче-
стве девиза фразу: «Надейся на лучшее,
готовься к худшему». В беседе с уча-
щимся необходимо обсудить несколько
возможных исходов данной ситуации,
в том числе и неблагоприятный. 

В случае, который мы назвали примером
2, я предложу ученице представить себе,
чем может закончиться ситуация со сда-
чей ЕГЭ. Мы обсудим каждый из вари-
антов исхода. Особенно подробно остано-
вимся на нежелательном исходе. Я ис-
пользую приём «прививка против стра-
ха», предложу девушке рассказать, что
будет, если она не сдаст ЕГЭ, что может
произойти самого плохого. Я буду рас-
спрашивать её до тех пор, пока мы
не доберёмся до того, что пугает её боль-
ше всего. Возможно, в анализируемом

теме и он не справится ни с одним из них.
Далее нужно обсудить, сколько ещё време-
ни есть до ЕГЭ, и какие шаги нужно пред-
принять, чтобы лучше освоить эту тему.

Долженствование — создание свода пра-
вил, обязательных для исполнения, которые
определяют поведение школьника и окружа-
ющих. В случае неисполнения этих правил
человек испытывает чувство вины.

Например, учащийся убеждён в том, что
он должен сдать ЕГЭ на высший балл.
Спросите его, что произойдёт, если он это-
го не сделает, что происходит с теми, кто
сдаёт ЕГЭ на более низкие баллы. Обсуди-
те вместе, что можно предпринять, если
балл будет ниже, чем тот, на который рас-
считывает учащийся.

«Чтение мыслей» — убеждение в том, что
человек по внешним проявлениям другого
человека может точно судить о его мыслях
и чувствах или убеждение в том, что дру-
гой человек по его поведению может точно
определить его мысли и чувства.

Например, учащийся убеждён в том, что
учитель предвзято к нему относится, потому
что он сделал ему на уроке замечание. Об-
судите с учащимся, какие ещё причины мо-
гут стоять за таким поведением преподава-
теля. Предложите вспомнить, были
ли в поведении преподавателя проявления,
свидетельствующие о его нейтральном или
положительном отношении к учащемуся. 

В качестве другого примера можно привес-
ти такую ситуацию: учащийся, который
привык получать только высокие оценки,
получил оценку «3» и убеждён, что учитель
должен догадаться, что он не согласен
с этой оценкой, и предложить ему дополни-
тельное задание, чтобы её исправить. Пред-
ложите учащемуся ненадолго представить,
что он стал тем самым преподавателем.
Спросите, о чём думает преподаватель, кро-
ме как об оценке данного учащегося. Дума-
ет ли он о теме урока, о домашних забо-
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случае её пугает то, что она не получит выс-
шего образования. Далее я попрошу её
вспомнить людей из круга её знакомых
и родных или известных личностей, которые
не имеют высшего образования, и рассказать
немного о том, как они, по её мнению, жи-
вут, страдают ли они от отсутствия высшего
образования. Цель этого действия — помочь
девушке осознать, что её страхи больше свя-
заны со значением, которое она придаёт оп-
ределённой ситуации, нежели с объективной
её опасностью.

Следующий этап работы предполагает про-
верку и закрепление полученных результатов.
Для этого можно использовать технику, за-
имствованную из нейро-лингвистического про-
граммирования. Нужно попросить учащегося
представить себе, что прошёл год, и он видит
себя, но на год старше. Попросите предста-
вить себе, как он выглядит, в каком месте
находится. Затем предложите задать вопрос
самому себе, более опытному, справился
ли он с проблемой, которая беспокоит клиен-
та сейчас. Если да, то как ему это удалось.
Далее попросите представить себя через пять
лет, и пройдите те же шаги. Это даёт воз-
можность, во-первых, обратиться к своей
собственной интуиции, во-вторых, использо-
вать оптимизм, который может отказывать
в ситуациях повышенной значимости, насы-
щенных негативными эмоциями, такими, как
страх, тревога, гнев, подавленность. В-треть-
их, это даёт возможность взглянуть на себя
как бы со стороны, дистанцироваться от про-
блемы. 

Для этой же цели можно использовать такой
приём: попросите собеседника представить,
что у него есть друг или знакомый, о кото-

ром он знает, что у того точно такая
же проблема, как у него. Спросите, что
бы он подсказал этому другу или зна-
комому, что бы предложил сделать,
если бы захотел ему помочь.

В заключение беседы можно предло-
жить учащемуся поразмышлять над
крылатым выражением или пословицей,
которые появились очень давно,
но до сих пор используются людьми
для того, чтобы лучше понимать себя
и других людей. Фразы могут быть
выбраны педагогом самостоятельно
в зависимости от ситуации. 

Для учащихся не уверенных в себе, со-
мневающихся в своих силах подходит
фраза на латинском языке: «Aut viam
inveniam, aut faciam», что переводится
как: «Или найду дорогу, или проложу
её сам». Для учащихся с тревожными
чертами характера, боящихся ошибиться,
стремящихся во всём быть первыми,
эффективна фраза на латинском языке:
«Non recordor, unde ceciderim, sed unde
surrexerim», в переводе означающая:
«Вспоминаю, не откуда упал, а откуда
поднялся»3. Предложите учащемуся об-
судить, в чём смысл этой фразы, о чём
хотел сказать человек, который её ког-
да-то придумал. Затем предложите за-
писать фразу на русском и латинском
языках, запомнить её и использовать
как девиз, когда снова возникнет за-
труднительная ситуация. ÍÎ

3 Латынь на все случаи жизни / Сост. С.Б. Барсов.
— М.: АСТ: Астрель: Хранитель, 2007. — 431 с.


